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Prowadzenie spotkania

) WPROWADZENIE
S 5 MIN.
Wprowadzenie do spotkania jest wykonywane przez liderke, ktora albo opowiada swoja historie jako
Amazonka, albo, jesli jest to dla niej wygodniejsze, moze odtworzyc krotki film, ktory nagrata wczesniej,
opowiadajacy jej historig zycia z rakiem piersi.
Ta czesc jest bardzo wazna, aby zbudowac zaufanie wsrad uczestniczek.

&) BURZA MOZGOW
@ " S MIN,

Zapytaj uczestnikow, co wiedza o raku piersi, czy znaja kogos, kto chorowat, czy wiedzg, jak samobadac
piersi.

P
29,8 pRACA GRUPOWA

@%10 MIN.

W tej czesci podziel uczestnikow na 3 grupy. Kazda grupa otrzymuje karteczki samoprzylepne i jedno

z 3 pytan:

A. Dlaczego kobiety choruja na raka piersi - przyczyny?

B. Jakie sg objawy raka piersi?

C. Jakie srodki zapobiegawcze mozemy wdrozyC w naszym codziennym zyciu?

Kazda z grup zapisuje 5 roznych pomystow, a nastepnie przykleja je na flipcharcie. Bedzie to podstawa do
dyskusji I mini-wyktadu na temat profilaktyki.

EE], MINI-WYKELAD
=4 20MIN.

Prowadzaca zaczyna od przyczyn. Odczytuje po kolei przyczyny podane przez grupy, proszac jednoczesnie
reszte uczestnikow, aby sie z nimi zgodzili lub nie i skomentowali je, jesli chca. Nastepnie prowadzaca
przedstawia mozliwe czynniki ryzyka raka, takie jak:

WIEK
Dwie trzecie przypadkow raka piersi wystepuje po 50. roku zycia. Choroba jest rzadka u kobiet ponizej 35
roku zycia i dosc wyjatkowa przed 20 rokiem zycia.




STYL ZYCIA

Spozywanie alkoholu, palenie tytoniu i nadwaga sg czynnikami ryzyka zwigzanymi z naszym zachowaniem:
dlatego mozna ich uniknac. Szacuje sie tez, ze 21% nowotworow piersi jest spowodowanych brakiem
aktywnosci fizycznej.

OBCIAZENIA W RODZINIE
Nawraty raka piersi w niektorych rodzinach sugerujg istnienie dziedzicznych form choroby. Szacuje sie, ze
od 5 do 10% przypadkow raka piersi jest w rzeczywistosci zwigzanych z predyspozycjami genetycznymi,

z ktorych najczestsze to mutacje genu BRCA.

ZYCIE OSOBISTE

Wczesne wystapienie miesiaczki, pozna menopauza, pierwsza cigza po 30. roku zycia lub brak cigzy to
czynniki, ktore maja wptyw na wystapienie raka piersi. Mowiac doktadniej, u kobiety, ktora po raz pierwszy
zachorowata na raka piersi, istnieje wieksze ryzyko zachorowania na drugi nowotwor w tej samej piersi

lub w drugiej piersi. W mniejszym stopniu i gtownie w kontekscie nowotwordw rodzinnych, inne nowaotwory
(zwtaszcza jajnika) moga rowniez zwigkszac ryzyko, podobnie jak niektore tagodne choroby piersi. Kobiety,
u ktorych w przesztosci stosowana radioterapie klatki piersiowej (na przyktad w przypadku leczenia

chtoniaka), rowniez sg narazone na ryzyko zachorowania na raka piersi.

Powtarzamy te sama czynnosc z drugim pytaniem: jakie s3 objawy raka piersi? Prowadzaca moze wyjasnic

takie kwestie jak:

> W piersiach: pojawienie sie guzka, nawet jesli nie jest bolesny, zmiana rozmiaru i ksztattu, pojawienie
sie skarki pomaranczy, uczucie bolu lub miejscowej ciezkosci.

—> Na brodawce sutkowej: wciggniecie, wydzielina, zaczerwienienie lub obrzek.

> Pod pachami: pojawienie sie guzka lub wybrzuszenia.

Trzeci punkt dyskusji: jakie srodki zapobiegawcze mozemy wdrozyC W naszym codziennym zyciu. Tutgj
prowadzaca wymienia takie punkty jak:

Utrzymuj wage w ryzach.

Badz aktywny fizycznie.

Jedz owoce i warzywa, ogranicz alkohal, najlepiej nie pij wcale

Nie pal.
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—> Jesli to mozliwe, karm piersia.
= Unikaj tabletek antykancepcyjnych, szczegolnie po 35. roku zycia lub jesli palisz.

=% Unikaj terapii hormonalnej w okresie menopauzy.

—v Tamoxifen i Raloxifene dla kobiet z grupy wysokiego ryzyka.

> Samobadanie sie - w tym miejscu warto wspomniec o dostepnej w kazdym kraju aplikacji, ktora
przypomina kobietom o samabadaniu, a takze wyjasnia, jak ta zrobic, np. Feel Far Your Life,

Pre check itp.
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Liderka powinna rowniez wspomniec o niektorych statystykach dotyczacych poziomu zachorowan na raka
piersi wtasciwych dla jej kraju (nalezy pamietac o wyborze odpowiednich zrodet - nalezy korzystac
wytacznie z oficjalnych rzadowych Iub europejskich stron internetowych i statystyk).

WARSZTATY SAMOBADANIA
20 MIN.

Ta czesc dotyczy cwiczenia samaokontroli. Najpierw prowadzaca pokazuje uczestnikom, jak prawidtowo
sprawdzic swojg piers. Nastepnie kazdy po kolei probuje manipulowac fantomem.

G& Co JESLI?

24 5 MIN.

W tej czesci prowadzaca poinformuje uczestnikow o tym, co nalezy zrobi¢ w pierwszej kolejnosci

w przypadku podejrzenia raka piersi. Informacje te s3 specyficzne dla kazdego kraju - upewnij sig, ze

podajesz wtasciwe informacje. Co sie dzieje po zdiagnozowaniu raka? Przewodnik krok po kroku, jak to dziata
w Twoim kraju (wiedzgc, ze kazda sytuacja jest indywidualna).

SESJA PYTAN | ODPOWIEDZI
5 MIN.

Prowadzaca pyta uczestnikow, czy maja dalsze pytania dotyczace tej prelekgji. Zacheca ich do odwiedzenia

strony internetowej projektu: Www.glamazons.eu.



http://www.glamazons.eu/
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